A hála pszichológiája = The psychology of gratitude by Nagy, Beáta Magda
1419-8126 © 2013 Akadémiai Kiadó, Budapest
A hála pszichológiája
NAGY BEÁTA MAGDA*
ELTE PPK Pszichológiai Intézet, Pszichológiai Doktori Iskola, Budapest
Vas Megyei Markusovszky Kórház Nonprofit Zrt., Szombathely
(Beérkezett: 2012. február 27.; elfogadva: 2013. február 25.)
A hála gyakorta átélt társas érzelmeink egyike. Jellemzôen olyan helyzetekhez kötôdik, 
amelyekben azt észleljük, hogy a másik személy (szándékos) cselekvése ránk nézve pozitív 
következménnyel jár, vagyis számunkra valamilyen módon hasznos. A hála megjelenhet 
vallási kontextusba ágyazottan vagy attól függetlenül, egy olyan általánosabb életszemlé-
let részeként is, amely az életünk pozitív aspektusainak felismerésével és fokozott értéke-
lésével függ össze. A kétezres évektôl kezdve (döntôen a pozitív pszichológia térnyerésé-
hez kapcsolódóan) ugrásszerûen megnôtt a hálával kapcsolatos tudományos publikációk, 
azon belül is fôként a hála és egyes személyiségvonások, a jóllét, a pszichopatológiák, a 
társas kapcsolatok és a megküzdés összefüggéseit feltáró empirikus kutatások száma. A 
jelen tanulmány célja egyfelôl annak bemutatása, hogyan gondolkodik a pszichológia tu-
dománya a hála természetérôl, milyen módon konceptualizálja és teszi mérhetôvé azt; 
másrészt azoknak a kutatási eredményeknek az áttekintése, amelyek a hála átélése és ki-
fejezése, valamint a mentális egészség és boldogság közötti összefüggéseket vizsgálják. 
Végül olyan terápiás intervenciók is említésre kerülnek, amelyek hatékonynak bizonyultak 
a hála, és azon keresztül a jóllét fokozása szempontjából.
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1. Bevezetés
Bár a hála az egyike a legnagyobb gyakorisággal átélt pozitív társas érzel-
meinknek, az empirikus pszichológiai kutatások szempontjából az utóbbi 
másfél évtizedig meglehetôsen elhanyagolt témának számított (Wood, 
Froh, & Geraghty, 2010). Ennek oka egyrészt vallási kontextusba ágyazott-
sága: bármely nagy monoteisztikus világvallást tekintjük, a hála a szent 
szövegekben és tanításokban magasra értékelt erényként jelenik meg, át-
élése és kifejezése pedig a vallási rítusok központi eleme (Emmons & 
Mentálhigiéné és Pszichoszomatika 14 (2013) 2, 139—165
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Paloutzian, 2003). A hálára vonatkozó vizsgálatok hiánya másrészt azzal 
is magyarázható, hogy a pszichológiai kutatásokon belül a pozitív affek-
tusok általában véve is marginális szerepet töltöttek be (Fredrickson, 1998), 
amely tendencia csak a XXI. század fordulóján, a pozitív pszichológiai 
irányzat megjelenésével változott meg.
Elméleti szinten az 1900-as évek elsô felétôl kezdve számos társadalom-
tudományi munka érintette a hála témáját, szociológiai jelenségként elsô-
sorban a társadalmi struktúrából származtatva, és az udvariasság mani-
fesztációjaként tárgyalva azt (McCullough, Kilpatrick, Emmons, & Larson, 
2001). A pszichoanalitikus elméletalkotók közül Melanie Klein foglalkozott 
behatóbban a hála megjelenésével és a terápiás helyzetben való alkalmaz-
hatóságával. A hála szerinte fejlôdési eredmény, az emocionális érettség 
jele: a jóság megbecsülése önmagunkban és másokban (Klein, 1957). A 
konkrét tárgyra vonatkozó kutatások hiányában a hála olyan jelenségek 
kontextusában került tárgyalásra, mint például a lekötelezettség, mely 
valóban egy lehetséges reakció egy szívesség fogadásakor, de míg a hála 
a másik személyének és jóindulatának pozitív értékelését feltételezi (Tsang, 
2006), és kellemes, az elégedettséggel, boldogsággal és büszkeséggel össze-
fonódó érzésekkel jár (McCullough és mtsai, 2001), a lekötelezettség leg-
többünk számára inkább kellemetlen, averzív pszichés állapotot jelent. 
A hála tudományos kutatásának a pozitív pszichológia elôretörése adott 
lendületet. A lélektan területén 2000-ben megjelenô új irányzat érdeklôdé-
se homlokterében az „élni érdemes élet” (Csíkszentmihályi, 2011) áll; kö-
vetôi — szakítva a korábbi pszichológia patológiákat és azok gyógyítását 
fókuszba emelô gyakorlatával — a hangsúlyt az emberi erôsségekre, fejlô-
dési lehetôségekre, a boldogságra és a jóllétre helyezik. A pozitív érzelmek 
(többek között a megbocsátás, a hála, a remény és a megelégedettség) kuta-
tása a kezdetektôl kiemelten fontos területe a pozitív pszichológiának; már 
csak azért is, mivel a múltra, a jelenre és a jövôre vonatkozó pozitív érzel-
mek átélését a mentális egészség alapjaként tételezik (Seligman, 2008).1
A hálával foglalkozó tanulmányok központi kérdései a következôk:
— Hogyan definiálható a hála (diszkrét érzelem, személyiségvonás, mo-
rális emóció, erény stb.)?
— Milyen összefüggések mutathatók ki a hála és a (szubjektív és pszi-
chológiai) jóllét között?
1 A mentális egészség további összetevôi Seligman szerint erôsségeink kiteljesítése, és 




— Mely terápiás intervenciók lehetnek hatékonyak a hála növelésének 
szempontjából?
A továbbiakban az e kérdésekre vonatkozó legfontosabb kutatási ered-
ményeket tekintjük át.
2. A hála konceptualizálása
Hálát prototipikusan olyan helyzetekben élünk át, amikor a másik cselek-
vése számunkra valamilyen pozitív kimenettel jár, vagyis úgy érzékeljük, 
hogy a másik támogatni szándékozik jóllétünket. A hála másokra irányu-
ló érzelem, tárgya lehet egy másik személy, de nem-emberi ágensek (Isten, 
állatok, sors stb.) is (Teigen, 1997).2 A hálát egyfelôl felfoghatjuk diszkrét 
érzelemként, aktuálisan megélt érzelmi állapotként (state), de az egyes 
emberek közti különbségeket hordozó, stabil vonásként (trait) is. Vagyis 
az, hogy egy személy egy adott helyzetben megéli, és akár ki is fejezi a 
háláját, nem szükségképpen jelenti azt, hogy ô általában véve is hálatelt 
(diszpozicionálisan hálás) személy lenne (Emmons, 2004).
A hála mint érzelmi állapot (state) megjelenéséhez egy kétlépcsôs kogni-
tív folyamat vezet: (a) detektáljuk a pozitív történéseket, és (b) felismerjük, 
hogy ezek külsô forrásból származnak (Emmons, 2004). Lazarus és Lazarus 
(1994) szerint a hála esetében a megkülönböztetô cselekmény (dramatic 
plot) a másik altruista viselkedésének észlelése, ez határozza meg azután 
a személy céljait, motívumait és viszonyulásait a kérdéses esemény kap-
csán. A hála „empátiás emóció”, mivel mindkét fél szempontjából a másik 
érzelmi állapotának átélése szükséges hozzá: ez a haszonélvezô részérôl a 
másik pozitív szándékának, míg a jótevô oldaláról a fogadó szükségletei-
nek felismerését jelenti (Emmons & Shelton, 2002; Kulcsár 2009). 
Egyes szerzôk a hála kognitív komponensét, attribúciókhoz kötöttségét 
hangsúlyozzák. Emmons és Crumpler (2000) szerint a hála érzéséhez az 
vezet, ha úgy értékeljük, hogy a jótett (a) a jótevô számára költséges, (b) a 
haszonélvezô számára értékes és (c) a jótevô részérôl szándékos, míg Wood 
és munkatársai a költségesség és értékesség mellett a cselekvés önzetlen-
ségét emelik ki (Wood, Maltby, Stewart, Linley, & Joseph, 2008). Ortony, 
Clore és Collins (1998) érzelem-elméletében a hála — a haraghoz hasonlóan 
— azon emóciók közé tartozik, amelyek kialakulásához szükséges egy cse-
lekvô ágens és a cselekvés okozataként elôálló esemény, a megjelenô hála 
2 Hála szavunk a dicséret, köszönet jelentésben ismert déli szláv chvala kifejezésbôl ered, 




e kettô következményeként értelmezhetô. Kvalitatív szempontból a hála 
olyan összetett érzelem, amely a másik személy elismerésre méltó cselek-
vésével összefüggésben érzett csodálat (attribúciós összetevô) és a kívána-
tos kimenetel kapcsán érzett öröm, boldogság (jóllét-összetevô) elegye. A 
hála intenzitását (kvantitatíve) ennek megfelelôen részben a cselekvés di-
cséretre méltóságának mértéke, az elvárásoktól való eltérés foka és a ki-
menetel kívánatossága határozza meg (Emmons & Shelton, 2002).
Cohen felveti, hogy a hála kutatásában problémát jelent egy olyan ki-
dolgozott taxonómia hiánya, amely mentén a hála érzését pontosan külön 
tudnánk választani más pozitív érzelmektôl, például az áhítattól vagy a 
lelkesültségtôl. Javaslata szerint az elkülönítés alapja az lehet, hogy a hála 
per definitionem magában foglalja az ágensre vonatkozó attribúciókat. Így 
a Grand Canyon látványa válthat ki áhítatot, egy lottónyeremény öröm-
mámort, de hálát nem (Cohen, 2006). 
A hála — a szolidaritáshoz és empátiához hasonlóan — morális érzelem-
ként is koncep tu alizálható.3 McCullough és munkatársai (2001) a hála há-
rom, morális szempontból releváns funkcióját különítik el: (a) morális ba-
rométerként a hála érzékennyé tesz a szociális kapcsolatokban mutatkozó 
bizonyos változásokra, vagyis segíti annak észlelését, hogy a másik pro-
szociálisan viselkedett; (b) morális ösztönzôként proszociális viselkedésre 
motivál, ha a másik cselekvésének kedvezményezettjei vagyunk, és egyben 
gátolja a destruktív viselkedésmintákat; valamint (c) a morális viselkedés 
megerôsítôjeként a másik személy által kifejezett nagyrabecsülés vagy hála 
növeli a proszociális viselkedés jövôbeli elôfordulásának valószínûségét. 
Az evolúciós pszichológia reciprokaltruizmus-koncepciója (Trivers, 
1971) a proszoci ális viselkedés természetes szelekciójában elsôdlegesnek 
tekinti a viszonosság elvének követését. A hála ennek megfelelôen olyan 
érzelem, amely segít abban, hogy tudjuk, kihez kell fordulnunk a jövôben 
szükség esetén, és arra motivál, hogy a számunkra segítséget nyújtókkal 
szemben mi is szívélyesen viselkedjünk, így járulva hozzá az erôs és köl-
csönösen elônyös szociális kapcsolatok kialakulásához és fenntartásához 
(Polak & McCullough, 2006). A kutatási eredmények szerint, ha hálásak 
vagyunk valakinek, az valóban szándékot ébreszt a viszonzásra (Tsang, 
2006), és arra indít, hogy a jótevôvel fenntartsuk a kapcsolatot, ami támo-
gatja a viszonosság normájának érvényesülését (Algoe & Haidt, 2009). A 
hála fokozza a bizalmat olyanokkal szemben is, akiket nem ismerünk (Dunn 
3 A „morális érzelem” koncepciójának alapja Adam Smith The theory of moral sentiments 
címû, elôször 1759-ben megjelent mûve (Smith, 1976). Egy érzelem nem attól „morális”, 
hogy átélése és kifejezése erkölcsösnek számít, hanem attól, hogy az általa ösztönzött vi-
selkedés erkölcsös, így pozitívan járul hozzá a társadalmi együttéléshez.
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& Schweizer, 2005), amin keresztül annak a valószínûségét is növeli, hogy 
a szívesség kedvezményezettje maga is segítséget nyújtson a jövôben egy 
harmadik félnek (Bartlett & DeSteno, 2006), vagyis az „upstream recipro-
citás”4 generálója. A kölcsönösség ekként létrejövô láncolata a közösség 
egészét tekintve integráló funkcióval bír (Chang, Lin, & Chen, 2011).
A pozitív érzelmek gyarapodás-elmélete (broaden-and-build theory; 
Fredrickson, 1998) szerint a hála, mint a pozitív érzelmek általában, bôví-
ti a személy aktuális gondolat- és cselekvéskészletét, és gyarapítja a tartós 
pszichológiai és szociális erôforrásokat. Fredrickson szerint a reciprocitás 
alapja, hogy a másik segítô szándékának észlelése nyomán kialakuló hála 
hatására a jószándékot transzferáljuk a jótevôrôl más személyekre, ami 
támogatja az altruista viselkedést, és erôsíti a társas kötelékeket (Fredrick-
son, 2004).
Így tehát a hála diádikus interperszonális helyzetekben válasz a morá-
lis viselkedésre, és egyben motiválója is annak, tágabban értelmezve pedig 
támogatja a kölcsönös segítséget, és ezáltal a társadalom jólétéhez is hozzá-
járul (Haidt, 2003). Ha azonban a hálát — a fentieknek megfelelôen — egy 
adott helyzetben megjelenô, a személy érzelmi állapotát, motivációját és 
cselekvési tendenciáját érintô, proszociális irányú változásként azonosítjuk, 
csak egy részét ragadjuk meg mindazon élményeknek, amelyeket a hét-
köznapi életünkben hálaként címkézünk. Hálásnak lenni néha többet jelent, 
mint értékelni egy másik ember támogatását. A hála felfogható egyfajta 
elôfeszítettségként arra vonatkozóan, hogy a társas szituációkat pozitívan 
interpretáljuk, de tágabb értelemben a világ, az élet egészére vonatkozó, 
abban a jó dolgokat felismerô és megbecsülô szemléletmódként is (Wood, 
Maltby, Gillet, Linley, & Joseph, 2008).
 A diszpozicionális hála (trait) Emmons megfogalmazása szerint általános 
tendenciát jelent arra vonatkozóan, hogy felismerjük, más jótette szerepet 
játszik pozitív élményeinkben, és pozitív érzelmekkel reagáljunk arra (Em-
mons, 2009), vagyis a hálateltség mint vonás csökkenti a hála meg tapasz-
talásának észlelési küszöbét, küszöbértékét (Emmons, 2012). A hála négy 
változó mentén ragadható meg, ezek: (a) az intenzitás, (b) a gyakoriság, 
(c) a tágasság, (d) a denzitás (sûrûség). A diszpozicionálisan hálás szemé-
lyekre ezek szerint jellemzô, hogy (a) egy pozitív eseménnyel összefüg-
gésben erôsebb hálát éreznek; (b) a hála érzése gyakrabban jelentkezik 
náluk, és kiváltásához egy egyszerû kedvesség vagy udvarias gesztus is 
4 Az upstream reciprocitás (Nowak & Roch, 2007) olyan evolúciós folyamatot jelent, amely-
nek lényege, hogy miután segítséget kaptunk, azt egy független harmadik fél felé adjuk 
tovább, így lehetôvé válik a közösségen belül az erôforrások cseréje, és növekszik a koope-
rativitás szintje (bôvebben lásd McCullough, Kimeldorf & Cohen, 2008).
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elég; (c) a hálát életük számos aspektusában (a családdal, munkával, egész-
séggel vagy általában véve a léttel kapcsolatosan); és (d) sok személy (szü-
lôk, barátok, családtagok, tanárok stb.) iránt megélik. A hálára való hajlam 
összefügg a pozitív érzelmek (boldogság, remény, optimizmus) magasabb 
és a negatív érzelmek (sértôdöttség, szorongás, irigység) alacsonyabb szint-
jével, valamint az élettel való nagyobb megelégedettséggel.
A proszociális vonásokat tekintve a diszpozicionálisan hálás személyek 
empatikusabbak és segítôkészebbek, mint a kevésbé hálatelt személyek, 
könnyebben megbocsátanak másoknak, társaságkedvelôk, a kapcsolataik-
ban szeretetteljesek és bizalommal teltek. A konkrét vallási orientációtól 
függetlenül vallásosabbak, több spirituális tapasztalatról számolnak be, és 
kevésbé vonzza ôket a materiális javak megszerzése (Wood és mtsai, 2010). 
A Big Five faktorai közül a hála mint vonás pozitívan korrelál a barátsá-
gossággal (r = 0,41; p < 0,01), valamint az extraverzióval (r = 0,32; p < 0,01), 
és negatívan a neuroticizmussal (r = —0,42; p < 0,01), de e három vonás a 
hálában mutatkozó varianciának csak mintegy 30%-áért felelôs (McCul-
lough, Emmons, & Tsang, 2002).
A hála szociál-kognitív modelljében a kutatók a hála átélésében mutat-
kozó egyéni különbségeknek és a társas szituáció jellemzôinek integrálá-
sával igyekeztek a hála mint vonás (trait) és mint állapot (state) közti köz-
vetítô tényezôket feltárni. Wood és munkatársai vizsgálatukban a kognitív 
értékelô folyamatok mediáló szerepét igazolták (Wood és mtsai, 2008c). 
Elméletük szerint miután észleltük, hogy a másik személy segítségünkre 
volt valamiben, attribúciókat gyártunk a segítség természetére vonatko-
zóan, ennek alapján értékeljük magát a jótettet, és ez vezet a hála megjele-
néséhez. Hálára való hajlamunk mértéke viszont befolyásolja attribúcióin-
kat: a hála mint vonás magas szintje mellett a másik cselekedetét jellem-
zôen pozitívabbként értékeljük (vagyis a segítséget értékesebbnek, 
költségesebbnek és önzetlenebbnek tartjuk). Az aktuális helyzetben meg-
élt hála és a diszpozicionális hála között tehát a jótett értékelése közvetít 
(1. ábra). 
Wood és munkatársai szerint a hála egy tágabban értelmezhetô életszem-
lélet (life-orientation) része, melynek lényege, hogy észrevegyük és érté-
keljük a világban lévô pozitív dolgokat (Wood, Maltby, Stewart, & Joseph 
2008). „Rácsodálkozás az életre, köszönetérzés és hála az életért” (Emmons, 
idézi Lyubomirsky, 2008, 125. o.). Mivel a hála mérésére kifejlesztett három 
mérôeszköz (lásd késôbb) mögött a fogalom különbözô konceptualizációi 
húzódnak meg, így az azokban megjelenô faktorok külön-külön a hála 
egyes indikátorainak tekinthetôk; azok összegzésével viszont a hála szé-
lesebb, a személy életszemléletére vonatkozó definíciójához jutunk. Wood 
a hála nyolc különbözô, de egymással összefüggésben lévô aspektusát 
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azonosította, amelyek (feltáró és megerôsítô faktoranalízissel igazoltan) 
egyetlen fölérendelt hála-faktor összetevôiként (facet) értelmezhetôk:
1. Egyéni különbségek a hála átélésében (intenzitás, gyakoriság, denzi-
tás)
 „Sok minden van az életemben, amiért hálás lehetek.”5
2. Más emberek megbecsülése (más emberek iránt érzett hála)
 „Nagyon hálás vagyok a barátaimnak és a családomnak.”
3. Arra figyelni, amink van (anyagi és eszmei értékek, amelyekkel ren-
delkezünk)
 „Sokat gondolok arra, hogy a barátaim milyen fontosak nekem.” „Sokat gon-
dolok arra, milyen szerencsés vagyok, hogy van mit ennem, felvennem, és 
van hol laknom.”
4. Áhítat (az áhítat átélésének gyakorisága)
 „Amikor láttam a Niagara vízesés szépségét, olyan megilletôdött voltam, 
mint egy gyerek.”
5. A hála viselkedéses kifejezése (rendszeres cselekvések a hála kifeje-
zésére) 
 „Személyes vagy vallási rituálékat végzek, hogy emlékeztessem magam arra, 
hogy hálás legyek dolgokért.” 
5 Dôlt betûvel az adott aspektusra jellemzô item olvasható.
1. ábra. A hála szociál-kognitív modellje  
(Wood és mtsai, 2008c nyomán). A folytonos vonal szignifikáns,  
a szaggatott nem szignifikáns összefüggést jelöl (p < 0,001)
Diszpozicionális hála 
(trait)











6. A jelen pillanat átélése (az adott pillanat pozitív aspektusaira figyel-
ni, nem-emberi források felé irányuló hálát érezni)
 „Úgy vélem, nagyon fontos néha megállni és élvezni az élet szépségét.”
7. Az élet rövidségének megélése (abból fakadó hála, hogy megértjük, 
semmi nem tart örökké)
 „A halál gondolata emlékeztet engem arra, hogy minden napot a maga tel-
jességében éljek át.”
8. Pozitív társas összehasonlítás (annak a megértésébôl fakadó hála, 
hogy az életünk rosszabb is lehetne) 
 „Ha látok valakit, aki nálam kevésbé szerencsés, rájövök, milyen boldog is 
vagyok.”
A karaktererôsségek Peterson és Seligman-féle osztályozásában (Selig-
man, 2008) a hálaérzet a transzcendencia erénycsoportjába tartozik, elô-
térbe helyezve a hála azon jellemzôjét, hogy összekapcsol minket valami 
rajtunk kívül állóval, vagy nálunk nagyobbal, legyen az egy másik ember, 
Isten vagy az univerzum. „Tudatában vagy annak, ha jó dolgok történnek 
veled, és sohasem tekinted ôket természetesnek. Mindig szánsz rá idôt, 
hogy kifejezd köszönetedet. A hála valaki más kiváló erkölcsi jellemvoná-
sainak értékelése. Mint érzelem, egyfajta csodálat és köszönetérzet, és ma-
gának az életnek az értékelése” (Seligman, 2008, 209. o.).
Ha a hálát nemcsak egy adott helyzetben megjelenô érzelmi állapotként, 
hanem személyiségvonásként vagy az életszemléletünket meghatározó 
stabil jellemzôként fogjuk fel, joggal merül fel a kérdés, vajon a hála való-
ban önálló konstruktum-e, amelynek vizsgálatával közelebb juthatunk az 
emberi természet és viselkedés megértéséhez, és ha igen, melyek azok a 
változók, amelyek mentén leírhatók az egyes emberek közti különbségek 
a hála átélésének tekintetében. E kérdéseket megválaszolandó az alábbiak-
ban a hála mérôeszközeit és azok pszichometriai jellemzôit tekintjük át.
3. A hála mérése
A szakirodalom a hála mint vonás mérésére három mérôeszközt említ. Az 
egyik a Gratitude Questionnaire-6 — GQ-6 (Hála Kérdôív-6; McCullough és 
mtsai, 2002).6 Ez egy egyfaktoros kérdôív, melynek hat tételét 7-fokú Li-
kert-skálán kell megítélnie a válaszadónak (1: egyáltalán nem értek egyet, 
7: teljesen egyetértek). A magasabb összpontszám a hála-vonás magasabb 
szintjét jelzi. Az itemek arra kérdeznek rá, hogy a válaszadó milyen gyak-
6 A GQ-6 magyar nyelven megtalálható: Seligman, 2008, 107. o.
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ran, milyen intenzíven és milyen sokféle helyzetben éli át a hála érzését 
(„Sok idônek kell eltelni, mielôtt hálát érzek valami vagy valami iránt” — 
fordított tétel; „Ha mindent felsorolnék, amiért hálás vagyok, nagyon hosz-
szú lista lenne”, „Sokféle ember iránt érzek hálát”). A kérdôív belsô kon-
zisztenciája megfelelô (Cronbach-alfa = 0,82). A GQ-6 összpontszáma po-
zitív korrelációt mutat az élettel való elégedettséggel (r = 0,53; p < 0,01), 
az optimizmussal (r = 0,51; p < 0,01), a reménnyel (r = 0,67; p < 0,01), a 
megbocsátással (r = 0,36; p < 0,01) és a pozitív affektivitással (r = 0,31; p < 
0,01), míg negatív együttjárás mutatkozott a hálateltség mértéke és a de-
presszió (r = —0,30; p < 0,01), a szorongás (r = —0,20; p < 0,01) és az irigység 
(r = —0,39; p < 0,01) között (McCullough és mtsai, 2002).
Egy másik mérôeszköz az Appreciation Scale (Megbecsülés Skála; Adler 
& Fagley, 2005), mely már mul ti fakto riális kérdôív, az 57 item nyolc (a 
priori) faktorba rendezôdik, melyek a következôk:
1. Birtoklás-fókusz: mindazon dolgok megbecsülése, amelyekkel a sze-
mély rendelkezik, legyenek azok anyagi javak vagy olyan eszmei ér-
tékek, mint például az egészség vagy a lehetôségek az életünkben.
2. Áhítat: mély érzelmi, spirituális vagy transzcendens kapcsolat át-
élése például egy természeti szépség megcsodálásakor vagy egy gyer-
mek születésekor.
3. Rituálék: rendszeresen végzett cselekvések a hála kifejezésére, melyek 
segítenek abban, hogy észrevegyük és tudatosítsuk a jó dolgokat az 
életünkben.
4. Jelen-fókusz: a jelen pillanat, az „itt és most” pozitív aspektusaira 
fordított tudatos figyelem. 
5. Összehasonlítás: életünk pozitív aspektusainak fokozott megbecsü-
lése azáltal, hogy jelenünket saját múltbéli helyzetünkkel vagy má-
sokéval mérjük össze.
6. Hála: a hála megélése és kifejezése a másik személy felé, ha azt ész-
leljük, hogy a segítségükre volt, valamilyen erôfeszítést tett, vagy 
áldozatot hozott az érdekünkben.
7. Veszteségek, csapások: annak megértésébôl fakadó hála, hogy semmi 
nem állandó; nehézségeink fényében megtalálni az értékeket az éle-
tünkben.
8. Interperszonális hála: észrevenni és értékelni mindazt, amit a kapcso-
latok tesznek hozzá az életünkhöz és jóllétünkhöz.
Az egyes faktorok esetén a Cronbach-alfa értéke 0,84 (Rituálék) és 0,73 
(Veszteségek) közötti, kivétel ez alól az Összehasonlítás (Cronbach-alfa = 
0,62), amely a kérdôív legkisebb tételszámú faktora, az 57-bôl 5 item tar-
tozik ide. A tételek egyrészt a gyakoriságra (1: naponta többször, 7: soha), 
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másrészt az állításokkal kapcsolatos attitûdre (1: teljesen egyetértek, 7: 
egyáltalán nem értek egyet) vonatkoznak.
A harmadik mérôeszköz a Gratitude, Appreciation and Resentment Test 
— GRAT (Hála, Megbecsülés és Neheztelés Teszt; Watkins, Woodward, 
Stone, & Kolts, 2003). A 44 itembôl álló kérdôív esetében az egyes tételek-
kel való egyetértés mértékét 5-fokú Likert-skálán adják meg a válaszadók. 
A teszt a diszpozicionális hála három faktorát méri:
1. Mások méltánylása (más emberek iránt érzett hála);  pl. „Mély hálát 
érzek azokért a dolgokért, amelyeket mások tettek értem az életem során”.
2. Egyszerû nagyrabecsülés (hála érzése nem-társas források iránt); „Úgy 
gondolom, fontos élvezni az egyszerû dolgokat az életben”.  
3. A bôség érzése (a nélkülözés érzésének hiánya); „Sokkal több rossz do-
log történt velem az életem során, mint amire rászolgáltam” — fordított 
tétel.
A teszt belsô konzisztenciája és idôbeli megbízhatósága is megfelelô 
(Cronbach-alfa = 0,92, a teszt-reteszt reliabilitás kéthetes újrafelvétel után 
0,9). A validitásvizsgálatokban a GRAT összpontszáma pozitívan korrelált 
az élettel való megelégedettséggel (r = 0,68; p < 0,0001) és a pozitív affek-
tivitással (r = 0,36; p < 0,01), negatívan a depresszió mértékével (r = —0,72; 
p < 0,0001), a negatív affektivitással (r = —0,35; p < 0,001) és az agresszivi-
tással (r = —0,30; p < 0,05) (Watkins és mtsai, 2003).
A mindennapi életben aktuálisan megélt hála (state) mérésére a McCul-
lough és Emmons által kifejlesztett melléknév-lista alkalmazható (The Gra-
titude Adjective Checklist; Emmons & McCullough, 2003). A vizsgálati 
személyt arra kérik, hogy idézze fel a legnehezebb helyzetet, amellyel az 
elmúlt hét során meg kellett birkóznia, majd válaszoljon arra a kérdésre, 
hogy az adott probléma megoldásában élt-e az alábbi lehetôségek valame-
lyikével: (a) elfogadni más együttérzését; (b) beszélni valakivel arról, hogy 
érzi magát; (c) konkrét segítséget vagy tanácsot kapni valakitôl. Ha a há-
rom közül legalább az egyik típusát a segítségnyújtásnak választotta a 
személy a helyzettel való megküzdés során, akkor arra kérik, ítélje meg, 
hogy milyen mértékben érezte magát hálásnak, bosszúsnak, feszélyezett-
nek, megértettnek, meglepettnek, örömtelinek, frusztráltnak és elismerônek 
azzal a személlyel szemben, aki segítségére volt (1: alig vagy egyáltalán 
nem, 5: nagyon). A hála mértékét a hála, örömteliség és elismerés összpont-




4. Hála és jóllét
Kahneman, Diener és Schwartz alapmûvének (Jóllét: A hedonikus pszicho-
lógia alapjai/Well-being: The foundations of hedonic psychology) 1999-es 
megjelenése óta az életminôség és a jóllét (well-being) a pszichológiai ku-
tatások homlokterébe került. A jóllét fogalmán belül megkülönböztethet-
jük a szubjektív és a pszichológiai jóllétet (Linley & Joseph, 2004).
 A szubjektív jóllét (subjective well-being) értelmezésének kiinduló-
pontja Diener definíciója, mely szerint „egy személy akkor jellemezhetô 
magas szubjektív jólléttel, ha az életét kielégítônek látja, pozitív érzelmeket 
gyakran, negatív érzelmeket pedig ritkán él át” (Diener, Suh, Lucas, & 
Smith, 1999; Szondy, 2011, 328. o.). A szubjektív jóllét (SWB) tehát olyan 
konstruktumot jelent, amely egyrészt egy kognitív (az élettel való elége-
dettség), másrészt egy affektív összetevôt (átélt pozitív és negatív érzelmek) 
tartalmaz; általában ezt érti a köznyelv „boldogság” alatt. A pszichológiai 
jóllét ezzel szemben személyes potenciáljaink realizálásával (Ryff & Singer, 
1998), a képességeink és aktivitásaink közti kongruenciával (Waterman, 
1993), és így végsô soron a személyes fejlôdéssel, növekedéssel függ össze. 
Ryff a pszichológiai (vagy eudaimonikus) jóllét hat dimenzió ját különböz-
teti meg: kompetencia, személyes fejlôdés, életcél, autonómia, önelfogadás 
és pozitív kapcsolat másokkal (Ryff, 1989; Szondy, 2011).
A diszpozicionális hála és a szubjektív jóllét kapcsolatának kutatásában 
Emmons és McCullough tanulmánya jelenti minden késôbbi vizsgálat ki-
indulópontját és hivatkozási alapját (Emmons & McCullough, 2003). Ered-
ményeik szerint a hála számos kedvezô következménnyel jár a jóllétre 
nézve: a hálás személyek több pozitív érzelmet (öröm, boldogság) élnek 
át (r = 0,41 és 0,42; p < 0,01), életüket teljesebbnek (r = 0,22; p < 0,01), jövô-
jüket biztatóbbnak (r = 0,24; p < 0,01) érzik. A késôbbi vizsgálatok is kö-
vetkezetesen pozitív kapcsolatot igazoltak a hála mint vonás mértéke és a 
pozitív affektivitás között; például Toussaint és Friedman (2009) eredmé-
nyei szerint a két konstruktum között közepesen erôs a kapcsolat (r = 0,55; 
p < 0,001). 
A hála gyakori átélése a negatív érzelmek (pl. keserûség, irigység, sér-
tôdöttség, félelem) alacsonyabb szintjével jár együtt (Emmons & McCul-
lough, 2003; Froh, Sefick, & Emmons, 2008), és fordított együttjárást mutat 
a negatív affektivitással (r = —0,43; p < 0,01; McCullough és mtsai, 2002). 
„A hála […] eloszlatja a negatív érzéseket: a harag és a féltékenység meg-
semmisül a hála ölelésében, a félelem és a védekezés összezsugorodik” (R. 
Walsh, idézi Lyubomirsky, 2008, 132. o.).
A szubjektív jóllét kognitív komponensét tekintve, a hála és az élettel 
való elégedettség (life satisfaction) közti pozitív irányú összefüggést is 
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számos vizsgálat igazolta (pl. Froh, Bono, & Emmons, 2010; Froh és mtsai, 
2008; McCullough és mtsai, 2002); a korreláció mértéke az említett vizsgá-
latokban r = 0,30 és 0,53 között mozgott. Wood, Joseph és Maltby (2008) 
eredményei szerint a diszpozicionális hála az élettel való elégedettségben 
mutatkozó egyéni eltérések mintegy 20%-át magyarázza, melynek hátte-
rében a Big Five jóllétet és szociális funkcionálást reprezentáló alskáláival 
(pl. melegség, társaságkedvelés, kompetencia, kötelességtudat) mért szoros 
kapcsolat feltételezhetô.
A hálásság mint személyiségvonás védôfaktort jelenthet számos pszi-
chopatológiai tünet szempontjából is (Wood és mtsai, 2010). Kendler 2003- 
as epidemiológiai vizsgálatában 2616 férfi és nôi ikerpár adatait elemezve 
azt találta, hogy a hála magasabb szintje szignifikánsan kisebb kockázattal 
járt együtt a major depresszió, a generalizált szorongás, a fóbia, a nikotin-, 
alkohol- és drogfüggôség (esélyhányados: 0,81—0,84), valamint a bulimia 
nervosa (esélyhányados: 0,60) élettartam-prevalenciájának tekintetében 
(Kendler és mtsai, 2003).
A hála mint vonás negatívan korrelál (r = —0,21 — —0,36; p < 0,01) a de-
pressziós tünetek megjelenési gyakoriságával (McCullough és mtsai, 2002; 
Ruini & Vescovelli, 2013; Wood és mtsai, 2008a), valamint — gyengén, de 
szignifikánsan — az öngyilkossági gondolatok és kísérletek elôfordulásával 
(r = —0,10; p < 0,001; Li, Zhang, Li, Li, & Ye, 2012), és olyan traumatizáló 
élmények után is véd a hangulatzavarokkal szemben, mint a 2001. szep-
tember 11-i terrortámadások (Fredrickson, Tugade, Waugh, & Larkin, 
2003). Wood szerint a fenti összefüggés alapja a hála mint pozitív élet-
szemlélet és a depresszióra jellemzô „kognitív triád” (az énre, a világra és 
a jövôre vonatkozó negatív hiedelmek) közti inkonzisztenciában keresen-
dô (Wood és mtsai, 2010). További magyarázatként szolgálhatnak Watkins, 
Grimm és Kolts (2004) kutatási eredményei is, amelyek kimutatták, hogy 
a magas diszpozicionális hálával jellemezhetô személyek könnyebben idéz-
nek fel szándékosan pozitív történéseket személyes múltjukból, mint a 
kevésbé hálateltek, és az akaratlanul felidézôdô emlékek között is több a 
kellemes, míg az objektíve pozitív életesemények gyakorisága és a hála 
között nincs összefüggés. Vagyis feltételezhetô, hogy a hála mint vonás 
segít életünk eseményeinek pozitív értékelésében, valamint a negatív ér-
zelmi állapotokkal társuló emlékeink átkeretezésében, így csök kentve azok 
averzív hatását mentális és fizikai egészségünkre, és ezen keresztül is támo-
gatva a szubjektív jóllétet. Utóbbi természetesen nemcsak a depressziós 
tüneteket csökkenti, de összefüggésben állhat a traumák feldolgozásával 
is. Erre utal Kashdan, Uswatte és Julian (2006) vizsgálata is, ahol vietnami 
veteránokat vizsgálva a poszttraumás stressz-zavarral (PTSD) diagnosz-
tizáltak között a hála mint vonás alacsonyabb szintjét találták, mint a nem 
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PTSD-s csoportban. A diszpozicionális hála magasabb szintje továbbá több 
pozitív érzelemmel, kedvezôbb önértékeléssel és fokozottabb intrinzik 
módon motivált aktivitással járt együtt. 
A pozitív pszichológia eredményeire építô, azokat a kognitív lélektan 
teoretikus keretébe beillesztô poszttraumás növekedés (posttraumatic 
growth, PTG) elmélete szerint a pszichés traumákat nemcsak veszteségként 
élheti meg az egyén, hanem abból pszichológiai nyereségre is szert tehet, 
vagyis a traumából való felépülés a jóllét növekedésével is járhat (Tedeschi 
& Calhoun, 2005).7 A pozitív traumafeldolgozás következtében elôálló 
változások (pl. az élet teljességének átélése, a barátok és a család fokozot-
tabb megbecsülése, az élet végességének nézôpontjából szemlélve az életet, 
minden nap értékesként megélése stb.) jelentôs mértékû egyezést mutatnak 
azzal az életszemlélettel, amelynek részeként a hálát értelmezhetjük (Wood 
és mtsai, 2010). A traumával való megküzdés és a pozitív érzelmek kap-
csolatát jól példázza, hogy a 2001. szeptember 11-i, Egyesült Államok el-
leni terrortámadás után a hála érzésének növekedésérôl számoltak be a 
kutatások felnôtteknél (Peterson & Seligman, 2003) és gyermekeknél (Gor-
don, Musher-Eizenman, Holub, Dalrymple, 2004) egyaránt, és a tragédia 
idején az együttérzés után a második leggyakrabban kifejezett érzelem a 
hála volt (Fredrickson és mtsai, 2003). Másrészt a hála fontos prediktora is 
lehet a poszttraumás növekedésnek: Ruini és Vescovelli (2013) mellrákos 
nôkkel végzett vizsgálatában a hála mint vonás magas szintje a poszttrau-
más növekedés magas (1. táblázat), míg a szorongás, depresszió és hoszti-
litás alacsonyabb szintjével (r = —0,21 — —0,41; p < 0,01) járt együtt.
1. táblázat. A hála és a poszttraumás növekedés kapcsolata (Ruini & Vescovelli, 2013).  
A poszttraumás növekedés mérésére a Poszttraumás Növekedésérzés Kérdôívet (PTGI; 
Tedeschi & Calhoun, 1996), a hála mérésére a már említett GQ-6-ot  
(McCullough és mtsai, 2002) alkalmazták
Poszttraumás növekedés összetevôi A hálával való kapcsolat erôssége
Az élet tisztelete r = 0,359 (p < 0,01)
Személyes erô átélése r = 0,269 (p < 0,05)
Spirituális változás r = 0,421 (p < 0,01)
A társas kapcsolatok elmélyülése r = 0,318 (p < 0,01)
Új életlehetôségek r = 0,354 (p < 0,01)
Összpontszám r = 0,398 (p < 0,01)
7 A PTG-t Tedeschi és Calhoun „nagyfokú kihívást jelentô életkrízisekkel való küzdelem 




A diszpozicionálisan hálás személyek kevesebb fizikai tünetrôl számol-
nak be, több idôt töltenek testedzéssel, többet alszanak, reggelente kipi-
hentebben ébrednek (Emmons & McCullough, 2003). A hála mint vonás 
szintje pozitív irányú összefüggést mutat az alvás szubjektív minôségével 
(r = 0,25; p < 0,001) és negatívat az elalvás latenciájával (r = —0,20; p < 0,001), 
ami az elalvás elôtti több pozitív és kevesebb negatív kogníció következ-
ménye (Wood, Joseph, Lloyd, & Atkins, 2009). A hála csökkenti az észlelt 
stressz nagyságát és egészségre gyakorolt hatását (Krause, 2006; Wood és 
mtsai, 2008a), kedvezôen hat az immunrendszer mûködésére és csökken-
ti a kardiovaszkuláris betegségek kockázatát (Kendler és mtsai, 2003).
A diszpozicionális hála befolyásolja munkavégzésünk hatékonyságát 
is: pozitívan korrelál a munkával való elégedettséggel (r = 0,36; p < 0,01), 
valamint az egyéni teljesítménnyel (r = 0,62; p < 0,001; Lanham, 2011), és 
csökkenti a kiégés veszélyét tanároknál (Chan, 2010, 2011), egészségügyi 
dolgozóknál (Lanham, 2011), protestáns lelkészeknél (Lee, 2010) és spor-
tolóknál (Chen & Kee, 2008) egyaránt.
Bár a hála átélése nem feltétlenül kötôdik bármiféle vallási kontextus-
hoz, a vizsgálati eredmények szerint a diszpozicionális hála vallásosabb, 
spirituálisabb beállítottsággal jár együtt, vonatkozzon az akár a tradicio-
nális vallásosságra, akár olyan spirituális élmények megtapasztalására, 
mint például az isteni erôvel való kapcsolat átélése (Emmons, 2012; Em-
mons & Kneezel, 2005; McCullough és mtsai, 2002). Watkins és munka-
társai (2003) pozitív kapcsolatot találtak az intrinzik vallásosság és a vo-
nás-szintû hála között (r = 0,32; p < 0,01), míg Krause (2006) eredményei 
szerint az Isten felé érzett hála csökkenti az egészségszorongást és mér-
sékli az anyagi nehézségek depressziót kiváltó hatását.
A hit és hála közötti konzekvensen pozitív kapcsolat egyrészt azzal ma-
gyarázható, hogy mivel az intrinzik vallásos személyek számára minden 
jótétemény valódi forrása Isten, és így a másik jószándékának észlelése 
végsô soron Isten gondoskodásának megtapasztalását jelenti, ezért hajla-
mosabbak a hála átélésére, mint a nem hívô vagy extrinzik módon vallásos 
személyek (Watkins és mtsai, 2003). Másrészt a vallásos emberek — feleke-
zeti hovatartozástól függetlenül — jobban elfogadják, hogy felelôsek va-
gyunk másokért, a világot jóindulatúnak, az életet lehetôségekkel telinek 
látják, ami ugyancsak segíti mások jótetteinek észlelését és annak viszon-
zását is (Emmons & Kneezel, 2005).
A hála és a szubjektív jóllét kapcsolatát vizsgáló számtalan kutatáshoz 
képest alig néhány foglalkozik a hálának a pszichológiai jóllétre gyakorolt 
hatásával. Wood, Joseph és Maltby (2009) eredményei szerint a diszpozi-
cionális hála a pszichológiai jóllétnek is fontos prediktora: szoros össze-
függés mutatható ki az önelfogadás, a másokkal való pozitív kapcsolat és 
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a személyes fejlôdés, közepes a kompetencia és az életcél, és gyenge, po-
zitív kapcsolat az autonómia és a hála mért szintje között (2. táblázat). Kash-
dan és munkatársai (2006) már említett vizsgálata a hála mint vonás és a 
társas aktivitás, valamint a céltudatos tevékenységek között jelzett együtt-
járást.
2. táblázat. A hála mint vonás és a pszichológiai jóllét dimenziói között mért korrelációk 
(Wood és mtsai, 2009b nyomán)
A pszichológiai jóllét dimenziói A hálával való kapcsolat erôssége
Önelfogadás r = 0,61 (p < 0,001)
Pozitív kapcsolat másokkal r = 0,54 (p < 0,001)
Személyes fejlôdés r = 0,50 (p < 0,001)
Kompetencia r = 0,38 (p < 0,001)
Életcél r = 0,28 (p < 0,001)
Autonómia r = 0,17 (p < 0,05)
Bár az eddigiekben a hála mint vonás (trait) és a jóllét kapcsolatáról esett 
szó, a kutatások eredményei szerint már az is pozitív hatású, ha egy adott 
helyzetben a hálát mint aktuálisan megjelenô érzelmi állapotot (state) át-
éljük. A Gallup Intézet 1998-ban amerikai serdülôk és felnôttek körében 
végzett vizsgálatában a megkérdezettek több mint 90%-a számára a hála 
a boldogság érzésével kapcsolódott össze (Emmons & Shelton, 2002). A 
hála átélése amellett, hogy önmagában is jutalmazó értékû, olyan pozitív 
érzelmi állapotokkal társul, mint a megelégedettség, a büszkeség vagy a 
remény (Overwalle, Mervielde, & De Schuyter, 1995).
Társas kapcsolatainkban nemcsak a hála átélése, hanem annak kinyil-
vánítása is kitüntetetten fontos. A hála kifejezése ösztönzôleg hat új kap-
csolatok kialakítására (Algoe, Haidt, & Gable, 2008), pozitívan befolyásol-
ja a kapcsolatok észlelt minôségét (Emmons & McCullough, 2003), és segít 
megbirkózni az életünkben bekövetkezô változásokkal azáltal, hogy fo-
kozza a társas támogatás észlelt mértékét (Wood és mtsai, 2008a). A hála 
kinyilvánítása növeli a házassággal való elégedettséget; az átélt hála meny-
nyisége a házastárs elégedettségének prediktora is egyben (Gordon, Arnette, 
& Smith, 2011). Hálánk kifejezése a partnerünk felé tudatosítja bennünk 
iránta érzett szeretetünket, és a kölcsönösségen át fokozza az összetartozás 
érzését (Algoe, Gable, & Maisel, 2010), míg egy bensôséges kapcsolatban 
a hála kinyilvánításának elmaradása, illetve a másik támogatására vonat-
kozó irreális negatív attribúciók a kapcsolati problémákkal állnak össze-
függésben (Wood és mtsai, 2010). A hála erôsíti a párkapcsolatokban a 
megbocsátásra való hajlandóságot (Toussaint & Friedman, 2009), és támo-
gatja a proszociális viselkedést (Emmons & McCullough, 2003).
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A hálával kapcsolatos kutatások egy jelentôs csoportja a diszpozicioná-
lis hála és az anyagiasság (materialism) összefüggéseit vizsgálja. Eredmé-
nyeik szerint az anyagias értékorientáció a boldogság, az önmegvalósítás 
és az élettel való elégedettség alacsonyabb, a depresszió, szorongás és nár-
cizmus magasabb szintjével, valamint a függôséget okozó szerek (cigaret-
ta, alkohol, kábítószerek) gyakoribb használatával jár együtt (Kasser, 2005). 
Az anyagiasság csökkenti továbbá a proszociális viselkedést, negatívan 
hat a társas kapcsolatokra, növeli a distresszt és a fizikai tünetek számát 
(Polak & McCullough, 2006) — vagyis az anyagiasság fordított összefüggést 
mutat a szubjektív és pszichológiai jólléttel egyaránt. A fentieknek meg-
felelôen a diszpozicionális hála és az anyagiasság között szignifikáns ne-
gatív korreláció mutatható ki (r = —0,34; p < 0,01), amely kapcsolat kauzá-
lis: a hála átélése befolyásolja az adott szituáció interpretációját (pl. azáltal, 
hogy a figyelem fókuszába az irányunkban jószándékot mutató másik 
személy kerül), és így csökkenti az aktuálisan megjelenô anyagias viselke-
dés valószínûségét (Froh, Emmons, Card, Bono, & Wilson, 2011; McCul-
lough és mtsai, 2002). Lambert, Fincham, Stilmann és Dean (2009) szerint 
a hála és az anyagiasság között az élettel való elégedettség mediál: a hála 
intrinzik módon motivált cselekvésekhez vezet, amely növeli a jóllétet, 
utóbbi pedig csökkenti az extrinzik célokra vonatkozó aspirációnkat (2. 
ábra). 
Kasser szerint az anyagias törekvések hátterében a biztonság kielégítet-
len szükséglete húzódik meg, így az anyagelvû értékorientáció a bizony-
talansággal való megküzdés alacsony hatékonyságú, hosszú távon dest-
ruktív, a bizonytalanság érzését tovább mélyítô stratégiájaként fogható fel 
2. ábra. A hála, az élettel való megelégedettség és az anyagiasság összefüggései  
(Lambert és mtsai, 2009 nyomán). A folytonos vonal szignifikáns, a szaggatott  








(Kasser, 2005). A hála érzése ugyanakkor — részint annak megtapasztalá-
sával, hogy mások törôdnek velünk, részint pedig bizalmunk fokozódásán 
át — segít abban, hogy saját életünket biztonságosnak éljük meg, így lehe-
tôséget ad az anyagelvû irányultság ellensúlyozására, illetve csökkentésé-
re. Ebbôl a szempontból a hála az anyagiasság alternatívájaként is felfog-
ható (Polak & McCullough, 2006).
Számba venni mindazon dolgokat, amiért hálásak lehetünk, a megküz-
dés (coping) általános módjaként is felfogható (Kulcsár, 2009). Wood, Jo-
seph és Linley (2007) eredményei szerint a magas diszpozicionális hálával 
jellemezhetô személyek inkább élnek az érzelmi (r = 0,2; p < 0,05) és inst-
rumentális támogatás8 (r = 0,33; p < 0,01) használatával mint megküzdési 
móddal, és gyakrabban választanak olyan, a problémára irányuló meg-
oldásokat, mint az aktív megküzdés (r = 0,4; p < 0,01), a tervezés (r = 0,25; 
p < 0,05) vagy a pozitív újraértelmezés (r = 0,4; p < 0,01); szemben az olyan 
elkerülô coping-stratégiákkal, mint a viselkedéses feladás (r = —0,34; p < 0,01), 
az önhibáztatás (r = —0,23; p < 0,01), a szerabúzus (r = —0,23; p < 0,01) vagy 
a tagadás (r = —0,23; p < 0,01). Ezen eredmények figyelembevételével fel-
tételezhetô a megküzdési módok közvetítô szerepe a hála mint vonás és 
az átélt stressz mértéke között. 
A fentiek összefoglalásaként elmondható, hogy a hála több mechaniz-
muson keresztül is befolyásolja a jóllétet:
— A hála mint vonás közvetlenül összefügg a szubjektív jólléttel; a hála-
telt személyek több pozitív és kevesebb negatív érzelmet élnek át, és 
elégedettebbek az életükkel, mint a kevésbé hálás személyek (pl. Em-
mons & McCullough, 2003; McCullough és mtsai, 2002). A pozitív 
érzelmek kivédik a negatív emóciók patogén hatásait (Kulcsár, 2009), 
míg a megelégedettség segít csökkenteni az olyan érzelmi állapotok 
negatív következményeit, mint a kiábrándultság vagy a csalódás (Em-
mons, 2012). A fentiekkel összefüggésben a hála protektív faktor a 
pszichopatológiák tekintetében (Kendler és mtsai, 2003).
— A hála azáltal, hogy támogatja, hogy észrevegyük és ne tekintsük 
magától értetôdônek a pozitív történéseket az életünkben, illetve fo-
kozza elégedettségünket, csökkenti a hedonikus alkalmazkodás (he-
donic adaptation)9 hatását (Emmons, 2012).
8 Megfogható, gyakorlati támogatás, közvetlen segítségnyújtás fizikai jellegû problémák 
megoldásában.
9 A hedonikus alkalmazkodás kifejezés arra a jelenségre utal, hogy az életünkben lévô jó 
dolgokhoz gyorsan hozzászokunk, így azok jutalmazó, örömszerzô értéke elvész, ami újabb 
javak és eredmények megszerzésére ösztönöz, amelyhez ugyancsak hozzászokunk, és így 
tovább (lásd bôvebben: Seligman, 2008).
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— A diszpozicionálisan hálás személyek speciális attribúcióik következ-
tében a másik segítségét értékesebbnek, költségesebbnek és altruis-
tábbnak látják, sémáik a helyzetek pozitívabb értelmezését vonják 
maguk után, így gyakrabban élnek át hálát a mindennapokban, és 
ugyanezen sémák védik ôket a depressziós tünetek kialakulásától is 
(Wood és mtsai, 2008c).
— A hálás személyek extravertáltabbak, barátságosabbak és kevésbé 
neurotikusak, mint a kevésbé hálateltek, és magasabb szintjét mutat-
ják olyan proszociális vonásoknak, mint az empátia és a megbocsátás, 
így a hála erôsíti és bôvíti a társas kapcsolatainkat (pl. McCullough 
és mtsai, 2002). Fokozza továbbá az összetartozás érzését és a kapcso-
lati elégedettséget, és a viszonzás révén a folyamatos együttmûködés 
alapja (Polak & McCullough, 2006). Csökkenti ezenfelül az elmagá-
nyosodás és izolálódás valószínûségét is (Emmons, 2012).
— A hála gyakorta vallásos/spirituális attitûdhöz kapcsolódik (Emmons 
& Kneezel, 2005), mely fontos protektív tényezô a lelki egészség meg-
ôrzése szempontjából (Martos & Kézdy, 2007).
— A hála mint vonás adaptív megküzdési stratégiák választásával jár 
együtt, így csökkenti a stressz mértékét (Wood és mtsai, 2007).
— A pozitív érzelmek „gyarapodás” elméletének megfelelôen a hála is 
szélesíti aktuális gondolkodási-cselekvési repertoárunkat, és gyara-
pítja a tartós személyes erôforrásainkat, amelyek segítségével haté-
konyabban vagyunk képesek megküzdeni a nehéz élethelyzetekkel. 
Ennek következtében a jövôben is pozitív érzelmeket élünk majd át, 
és ez a felfelé haladó spirál támogatja jóllétünket (Fredrickson & Joi-
ner, 2002).
— A diszpozicionális hála támogatja fizikai jóllétünket azáltal, hogy ja-
vítja az alvás minôségét, amely számos következményt von maga 
után, kedvezôen hat például az immunfunkciókra, a kognitív és mo-
toros teljesítményre, így közvetve és közvetlenül is támogatja szub-
jektív jóllétünket (Wood és mtsai, 2009a). 
5. A hála szintjét növelô intervenciók
Fejleszthetô-e vajon az, hogy milyen gyakran és intenzíven éljük át a hála 
érzését? Segít-e a depresszió leküzdésében, a distressz csökkentésében 
vagy az irigység, a keserûség, a mohóság gátlásában az, ha megtanulunk 
hálásabbnak lenni? Mivel a fentiekben áttekintett kutatási eredmények a 
hála és a jóllét között szoros és kauzális kapcsolatot igazoltak, fontos, hogy 
legyenek olyan terápiás helyzetben is alkalmazható stratégiák, amelyek 
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használatával a hála, és azon át a jóllét mértéke növelhetô. Wood áttekin-
tô tanulmányában a hála-intervenciókat három kategóriába sorolta (Wood 
és mtsai, 2010):
Hálanapló, lista mindazon dolgokról, amiért hálásak lehetünk. A módszer 
lényege, hogy rendszeresen (pl. minden este, lefekvés elôtt vagy he-
tente egyszer) írjunk le három—öt olyan dolgot, ami az adott idôszak-
ban a hálánkat kiváltotta (pl. Emmons & McCullough, 2003).10 A tech-
nika elônye, hogy egyszerû, könnyen és gyorsan megvalósítható, a 
résztvevôk élvezetesnek és én-erôsítônek találják, és gyakran az in-
tervenció idôszakának befejezôdése után is folytatják a hálanapló ve-
zetését (Seligman, 2005; Wood és mtsai, 2010). A hálanapló, illetve 
-listák pozitív hatását számos vizsgálat igazolta. A legelsô ilyen ku-
tatásban a napi öt hálatelt élményt feljegyzô kísérleti személyek a napi 
öt bosszúságot okozó, illetve napi öt fontos eseményt leíró kontroll-
csoportokhoz képest optimistábbak és az életükkel elégedettebbek 
voltak, több idôt töltöttek testedzéssel, és kevesebb fizikai tünetrôl 
számoltak be (Emmons & McCullough, 2003). 11—14 éves diákok rend-
szeres hálanapló írása az iskola iránti pozitívabb attitûdök kialaku-
lásához vezetett (Froh és mtsai, 2008), míg 55—85 éves életkori cso-
portban alkalmazva csökkentette a halálfélelem mértékét (Lau & 
Cheng, 2011). Geraghty, Wood és Hyland (2010) testükkel elégedetlen 
vizsgálati személyeinek egyik fele hálanaplót vezetett, a másik csoport 
feladata pedig a problémáikra vonatkozó negatív gondolataik lejegy-
zése és átstrukturálása volt.11 A tünetek (a saját testtel való elégedet-
lenség) csökkenése szempontjából a két módszer hatékonyságában 
nem mutatkozott különbség, de a hálanaplót vezetô csoport tagjai 
kétszer nagyobb gyakorisággal teljesítették a feladatot egészen a vizs-
gálati idôszak végéig. Úgy tûnik tehát, hogy ha megtanulunk tuda-
tosan reflektálni a hála élményére, az segíti testi és lelki jóllétünket.
Hála-kontempláció, koncentrálás a pozitív élményekre. A hála-interven-
ciók második típusánál az elôzôekhez képest globálisabb szinten tör-
ténik a pozitív élmények átgondolása, illetve leírása. Watkins és mun-
katársai (2003) például nyári emlékek felidézését kérték fôiskolai 
hallgatóktól. A vizsgálati személyek egyik fele olyan élményeket írt 
10 A Lyubomirsky által használt instrukció a következô: „Sok olyan dolog van az életünk-
ben, amiért hálásak vagyunk, nagyok és kicsik egyaránt. Gondoljon vissza a múlt hét ese-
ményeire, és az alábbi üres sorokba írjon le öt olyan dolgot, amiért hálás és köszönettel 
tartozik!” (Lyubomirsky, 2008, 127. o.)
11 A kísérletben mindkét csoport interneten keresztül kapta az instrukciókat, illetve a mun-
kafüzetet, terapeutával a vizsgálat során nem találkoztak. 
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össze, amelyekért hálás, míg a kontrollcsoport olyanokat, amelyeket 
szerettek volna megtenni, de valamiért nem sikerült. Az eredmények 
szerint a hálateli élményeket felidézô csoport a vizsgálati helyzetben 
kevesebb negatív érzelmet élt át. Ez a rövid, mindössze öt perces in-
tervenció képes a hangulat közvetlen megváltoztatására, és így a te-
rápiás helyzetben pozitív érzelmi állapot indukálására is alkalmaz-
ható. A hála átélését meditációs technikákkal is támogathatjuk. Ha 
meditatív állapotban magunk elé idézünk egy személyt, aki számunk-
ra megtestesíti a hála érzését, majd elképzeljük, amint hálánk kiárad 
egy számunkra jót cselekvô személy felé, az segít, hogy a minden-
napokban is gyakrabban és tudatosabban éljük át a hála érzését (Ger-
mer, Siegel, & Fulton, 2005.)
A hála viselkedéses kifejezése, hálalátogatás. Az e csoportba tartozó 
intervenciók lényege, hogy hálánkat közvetlenül fejezzük ki egy má-
sik személy számára. Seligman (2008) megfigyelései szerint a boldog 
emberek életük több eseményével kapcsolatban élnek át hálát, és ezek 
a múltbeli élmények a jelenben is nagyon élénken élnek bennük. Hogy 
segítse a mások nagyrabecsülésével összefonódó emlékek felidézését, 
arra kérte vizsgálati személyeit, hogy írjanak egy hálát kifejezô leve-
let valakinek, akinek kedvességét, gondoskodását eddig még nem 
köszönték meg, aki nagy hatással volt az életükre, de ezért még nem 
mondtak hálát. A levél megfogalmazását annak személyes átadása 
és felolvasása követte egy „köszönôlátogatás” alkalmával. A hála fen-
ti módon történô kifejezése a boldogság magasabb és a depresszió 
alacsonyabb szintjével járt együtt, még a látogatás után egy hónappal 
is (Seligman, Steen, Park, & Peterson, 2005). A fenti eredményeket 
késôbb 3—12. osztályos gyerekek vizsgálati csoportján is sikerült meg-
ismételni (Mallen Ozimkowski, 2008).
A pszichológiai kutatások számos bizonyítékkal szolgálnak arra vonat-
kozóan, hogy ha gondolatainkat, érzéseinket „kiírjuk magunkból” (exp-
resszív írás), az jótékony hatással van testi és lelki egészségünkre egyaránt 
(Baikie & Wilhelm, 2005). Az életünk eseményeibôl létrehozott, koherens, 
szervezett formába öntött narratívumok segítenek értelmet találni a velünk 
történtekben, és kezelni az eseményekhez kapcsolódó érzelmeinket (Pen-
nebaker & Seagal, 1999; Singer, 2004). Ennek megfelelôen a fentebb említett 
hálalevél megírása önmagában is növelte a boldogságot és az élettel való 
elégedettséget és csökkentette a depressziós tüneteket (Toepfer, Cichy, & 
Peters, 2012). 
A hála-intervenciók különféle pszichoterápiás irányzatok protokolljába 
is beilleszthetôk. Az egyes helyzetek szubjektív értelmezését a fókuszba 
állító kognitív viselkedésterápiák implicite foglalkoznak a társas szituáci-
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ókban megjelenô kogníciókkal, de a hála mögött álló specifikus kognitív 
folyamatok (pl. attribúciók) feltárásával és azok explicit elemzésével a te-
rápiás munka hatékonysága tovább növelhetô (Bono & McCullough, 2006). 
Ezt célozza Miller négy lépésbôl álló modellje, melynek elemei: (a) a há-
látlan gondolatok azonosítása, (b) hálatelt gondolatok megfogalmazása, 
(c) az elôbbiek helyettesítése a hálás gondolatokkal, (d) a hála érzésének 
külsô cselekvésbe fordítása (Miller, 1995).
Egyes hála-intervenciók a pozitív pszichoterápia részét képezik: a Ras-
hid (2008) által kidolgozott terápiás protokoll egy külön ülést szán a hála 
hatásainak megbeszélésére és a múltbéli élmények felidézésével a hála 
érzésének felébresztésére. Házi feladatként hálalevél írásával és átadásával 
bátorítják a hála viselkedéses kifejezését (Rashid, 2008). A hála átélésének 
támogatása áll a Japánból származó, speciális Naikan-terápia középpont-
jában is. A technika egy, a páciens kapcsolataira fókuszáló, vezetett intro-
spekció, amelynek célja, hogy a narcisztikus nézôpont (panaszkodás és 
mások okolása) helyett hálát érezzünk azok iránt, akik az életünkben va-
laha, valamiben is segítségünkre voltak (Tseng, 1999).
Bár a hálával kapcsolatos kutatások viszonylag új területnek számítanak 
a pszichológia tudományán belül, egyértelmû adataink vannak arra vo-
natkozóan, hogy a hála segíti személyiségünk adaptivitását, támogatja 
fizikai és pszichés egészségünket, csökkenti a distresszt, jótékonyan hat 
társas kapcsolatainkra, vagyis növeli (szubjektív és pszichológiai) jóllétün-
ket. Számos kérdés vár ugyanakkor még megválaszolásra. Ilyen lehet pél-
dául a hála és a jóllét közti kapcsolat irányának tisztázása: vajon a hála 
átélése növeli a jóllétünket, vagy fordítva? Esetleg mindkettô igaz, és a 
reciprok kauzalitás révén, felfelé tartó spirálként mûködve hálánk és jól-
létünk együttesen is fokozható? Keveset tudunk még a hála és jóllét közti 
kapcsolatot esetlegesen mediáló más változókról, amelyek közt feltételez-
hetô, de empirikusan még nem bizonyított a kognitív mechanizmusok 
kitüntetett szerepe. További feladat lehet annak tisztázása, hogy vajon a 
hála minden esetben adaptív-e, vagy vannak olyan feltételek, amelyek közt 
— amint az például az optimizmus esetében is ismert (Carver, Scheier, & 
Segerstrom, 2010) — maladaptívvá válhat (Wood és mtsai, 2010)? Fontos 
volna továbbá olyan speciális intervenciós technikák kidolgozása, amelyek 
egyéni, pár- vagy csoportterápiás helyzetekben hatékonyan alkalmazhatók 
a hála átélésének erôsítésére és kifejezésének támogatására, ezáltal is se-
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The psychology of gratitude
NAGY, BEÁTA MAGDA
Gratitude is one of the social emotions all of us have experienced during the course of our 
lives. It is typically connected to situations in which we realize that the (intentional) action 
of another person has positive effects on us, or it is useful for us in one way or another. 
Gratitude may also appear in a religious context, or independently of it, as part of a gen-
eral attitude to life, which is connected to the realization and appreciation of the positive 
aspects of our lives. There has been a remarkable increase in the number of studies published 
since 2000 (which is mainly due to the headway of positive psychology), especially those 
empiric ones looking into the connection between gratitude and certain personality traits, 
well-being, psychopathologies, social relations, and coping. The primary aim of the present 
article is to present what the science of psychology says about the nature of gratitude, how 
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it is conceptualized and measured. Besides, it also aims at looking through the outcome of 
studies that look into experiencing end expressing gratitude and the connection between 
mental health and happiness. Finally, therapeutic interventions will also be mentioned 
which have proved to be useful from the viewpoint of gratitude, through which they can 
improve well-being.
Keywords: gratitude, well-being, positive psychology, interventions to promote grati-
tude
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